GENER | ESCOLA FOLCH | TORRES

DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit |, MACARRONSALACARBONARA (cremade | 1p  LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES (1)
)9 casola) lletibacd) (1,7)
- } b ‘l I ‘ Y Fl l [ 2P POLLASTRE ROSTIT AL FORN 2P BACALLA AL FORN (amb ceba i tomaquet 26/ TRONDEFATATER 34
. :) )" fl jW natural) (2, 4, 14) Gu AMANIDA DE BROTS VERDS AMB
. GU AMANIDA D'ENCIAM | OLIVES A
j GU SAMFAINA CASOLANA TOMAQUETS CHERRYS | BLAT DE MORO
PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS
PO FRUITA DEL TEMPS
6 7 8 9 10
1P CREMA DE PORROS | XIRIVIA 1P ARROS SALTEJAT AMB VERDURETES 1p  FESOLS ESTOFATS AMB VERDURES (sofregit [, MINESTRA DE VERDURES (carbasso, 1p BROUCASOLAD'AU | VERDURES AMB
(salsa d de ceba,alls i pebrots) pastanaga i mongeta verda) PISTONS (1,9)
ESPAGUETIS A LA BOLONYESA (salsa de y ) y
2P tomaquet casolana i trinxat de carn) (1,3, 2P ESTOFAT DE GALL DINDI 2P TRUITA A LA FRANCESA (3) 2P POLLASTRE AL FORN AMB CARBASSA 2p 4L)LUC A L'ANDALUSA (fregit amb farina) ( 1,
12) :
 poone o MADROEIACEIOUREANS | AMMDSDOMILAG SO itonSEnCm s 0,
PO FRUITA DEL TEMPS PASTANAGA | BLAT DE MORO
Po FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS PO IOGURT (7)
PO FRUITA DEL TEMPS
13 14 15 16 17
1p MONGETA TENDRA AMB PATATES AL 1p MACARRONS AL PESTO ROSSO (1, 3, 1 CIGRONS, PATATES | PASTANAGUES 1p PAELLA DE VERDURES (mongeta 1P CREMA DE VERDURES
VAPOR 5,7,8) AMANIT AMB OLI D'OLIVA VERGE verda,xampinyons,pastanagues i pesols) ) )
,p  LLENTIES ESTOFADES CANSALADAI XORICO | p  TRUITADE PATATA | CARXOFA (3) 2p  FRICANDO DE VEDELLA ,p  GALLSANT PERE ALFORN (amb ceba » PtﬁLth?TlREgAfg)EBOSSAT (farina, ou i pa
(sofregit de ceba,alls i pebrots) (1) , tomaquet natural) (4) ratia r
AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | GU XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D' OLIVA '
PO FRUITA DEL TEMPS GU | 1VES NEGRES Gu AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, OLIVES GU  CRUDITES
NEGRES | TOMAQUET
PO FRUITA DEL TEMPS
PO IOGURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS PO FRUITA DEL TEMPS
20 21 22 23 24
1P BROQUIL AMB PATATES 1p  ARROSAMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit [ SOPA D'AU | VERDURES AMB CIGRONS | p  LLENTIES, PATATES | PASTANAGUES 1P CREMA DE CARBASSA | PASTANAGA
casola) FIDEUS (1,3,9) AMANIT AMB OLI D'OLIVA VERGE (1)
» MANDONGUILLES MIXTES (porc i vedella) 2p TRUITA DE PATATES (3) 2p POLLASTRE AMB SALSA DE SOJA, MEL | 2p LLUC A LA PLANXA AMB ALL | JULIVERT (4) 2P 7P;ZZA CASOLANA DE TONYINA (1, 4,
AMB SALS, TOMAQUET (6,12) SESAM (1,6,11)
AMANIDA DE BROTS VERDS AMB LLAVORS , GU  TOMAQUET AL FORN AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB
DE GIRASOL GU OALT\\A/??:\‘D‘;iEESNOAM LLARG, PASTANAGA| cu TOMAQUET | BLAT DE MORO
PO FRUITA DEL TEMPS
FRUITA DEL TEMPS PO I0GURT (7) PO FRUITA DEL TEMPS
28 29 30 31
#
0 i Sistema de
Gestion
150 9001:2018
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs R
5 Sheassss
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14)

Men validat per dietistes-nutricionistes col-legiades de SANED (CAT002342)
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completa la teva
alimentaci6 diaria
amb un sopar

adequat

4 s
BE D hB\'E FRUITA FRESCA O

SABIES QUE...
SPA\—‘J HORTALISSES

Les bledes s6n una verdura de fulla verda, de

N ) I TAMBE FRUITS SECS la mateixa familia que els espinacs, les
PA, CEREALS O ///////// quenopodiacies. S6n una de les estrelles de la
DERIVATS temporada d’hivern.
T
LLET O Wil A Catalunya, se’'n cultiven a moltes

DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR? comarques, tot i que a nosaltres ens arriben

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit generalment de I'horta del Maresme o en

en el menjar elaborats de manera lleugera i simple T G, @) Vel
Gracies a escollir producte de proximitat, ens

arriben ben fresques i en el seu punt optim de

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades consum.
patata o moniato Pasta. arr&s. Pa o altres cereals
Del camp a la taula.

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato ORIGEN: COMARCA DEL MARESME
Llegums Peix, Ou o Carn
Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums .

Al Al Al hl
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums PER SABEI{_N E MES"- ____________

Carn blanca, Peix o Llegums ,

ors 9 Les IBledes semblen una verdura senzilla, perd esta ben
Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic plena de nutrients necessaris pel nostre organisme.
Lactic Fruita Fresca Podriem destacar la riquesa en minerals com ara el

FULLES

calci i el potassi (100g de bledes cobreixen entre el 25-

" 30% de les necessitats d'aquests minerals), el magnesi i
OFERIM MENUS..
el ferro que cobreixen gairebé la meitat de les

sostenibles| saludables ) . . i
necessitats diaries, i també se'n destaca la gran

PENQUES

quantitat en vitamines del grup A, BCi E.
de de 1
innovadors EVIYELEE proximitat ON COMPRAR TEMPORADA:
AL COMERC DE ENTRE OCTUBRE | MARGC GAUDIM
PROXIMITAT DE LA MAXIMA QUALITAT

B ———— e

www.saned.net





